
        
            
                
            
        


GRACIAS :)


A ti, que si estás leyendo estas líneas quiere decir que quieres apostar por cuidarte y por llevar una vida más sana y consciente en lo que la alimentación se refiere. Esa también fue mi apuesta y lo sigue siendo a través de este e-book y de mi web www.yuufit.es. Gracias por confiar en mí y en mis recetas y espero que te sirvan —como a mi me sirvieron— a la hora de re-aprender a nutrirte y a darle alimentos a tu cuerpo que aportan mucho más.


Quisiera que tengas claro que si realizas deporte de forma regular no tienes que prohibirte ningún alimento en particular ¡eso es lo último! Siempre he dicho que los primeros hábitos saludables que puedes introducir en tu vida son el reducir o eliminar el azúcar de mesa o el disminuir al máximo posible el consumo de alimentos tipo golosinas o pasteles. Con este libro podrás olvidarte de ello sin que tu paladar renuncie al sabor de los platos dulces. Y si has llegado al nivel de no tener que recurrir a alimentos azucarados, también te será útil para que los postres fitness abunden en tu cocina y enriquezcan tu dieta.


Todo cambio que puedas hacer en tu alimentación cuenta, y trae resultados en menos de lo esperado, no sólo en cuestión de peso, sino también a nivel emocional y mental. Te sientes bien y esa es la meta a la que debemos de llegar al final del día. Por eso, este recetario es para seguir disfrutando a diario de los postres, de poder meterlos dentro de una comida sin que eso suponga un decremento de la calidad de tu alimentación y además, se trata de recetas ideadas para aquellas personas más exigentes, que cuando comen un pastelito común estando a dieta se sienten mal por haber sucumbido a las tentaciones.



UN REGALO PARA LOS LECTORES


Antes de que continúes con la lectura, me gustaría regalarte la rutina de entrenamiento de pesas que más me ha hecho evolucionar (aquí tienes todos los detalles de mi evolución). Se puede adaptar tanto para hombres como para mujeres, la explicación de cómo confeccionártela y la descarga, puedes encontrarlos en el siguiente enlace:



Ir a por mi rutina






INTRODUCCIÓN


Posiblemente estés viviendo el mejor momento para cambiar y mejorar tus hábitos alimenticios, el más idóneo para empezar a comer de forma sana, equilibrada y con el foco puesto en un objetivo: perder peso, aumentar masa muscular o simplemente sentirte bien con tu cuerpo. La excusa para empezar a cuidarse no importa, lo que importa es el hecho de que aproveches este momento, de que exprimas al máximo el entorno que te rodea y que te está invitando a que te cuides, pero sobre todo, que pongas a tu alcance los medios que necesitas para empezar a tener una alimentación sana y equilibrada.


Uno de los temas más críticos a la hora de empezar a cuidarse es el de la comida. Porque la palabra dieta horroriza a muchas personas que olvidan que todos tenemos una dieta, pero que la única diferencia entre una y otra reside en los alimentos que se meten en nuestras neveras.


No me tendré que remontar a la prehistoria ni a mecanismos cerebrales que se producen cuando consumes carbohidratos para decirte algo que ya sabes: a todos nos gusta comer dulce. Y seguramente estarás de acuerdo conmigo que, a pesar de que a unos nos gusta el dulce más que a otros, uno de los principales problemas de las dietas ha sido la prohibición de alimentos, esa que hace que cuando te dicen que no puedes comer “tarta de fresa” (por ejemplo), no hagas más que pensar en ella e incluso salivar al imaginarte que te comes algo así. ¿A quién no le ha pasado? ¡A mí sí!


Desde que pruebas la primera dieta parece que todo apunta a que es una cosa reservada solo para quienes tienen fuerza de voluntad o para los que están dispuestos a cambiar radicalmente su alimentación durante determinados periodos para llegar al verano con un cuerpo de envidia. ¿Acaso no existe otra manera de llevar una alimentación que nos dé buenos resultados de forma constante?


Yo lo he puesto a prueba y no soy ninguna modelo que te recomendará comprar ingredientes imposibles para algunos bolsillos que sólo se venden en tiendas de alimentación especializada. Soy una persona normal con unos horarios de trabajo, unas rutinas de entrenamiento que hay que sacarse de la manga para cumplir y una vida social y familiar que mantener.


 

QUÉ TE APORTARÁ ESTE LIBRO


Así como tú has decidido mejorar alimentación al ponerte a leer este libro (y espero que después a cocinar), yo dije adiós al mito de que ponerse a dieta es sinónimo de comer de forma aburrida, de restringirse determinados alimentos o de que mis platos dejen de tener sabor. Con este libro en tus manos vas a acabar con los fallidos intentos que has tenido haciendo dietas, con ese deseo de comer algo dulce cuando, en realidad, todo lo que conoces como “dulce” no “se debería” de poder comer. ¿Qué debes poner de tu parte? Un delantal (si es que lo tienes) y poquitas ganas de cocinar porque todo lo que viene a continuación es muy sencillo de hacer.


Las recetas que encontrarás en este libro no requieren, en su mayoría, mucha elaboración, para algunas basta con meter los ingredientes en el microondas o en el horno ¡y voilá!. Sin embargo, eso no es tan destacable (o no lo es para mí) como el hecho son recetas que he probado yo misma. Con esto te quiero decir que todas las cantidades que se indican y los métodos de preparación los he llevado a cabo una servidora.


¿Por qué es esto tan importante? Porque a lo largo de los años, he leído infinidad de blogs y artículos de recetas fitness en Internet y en revistas de nutrición y deporte. Muchas de ellas (por no decir la mayoría) prometen sabores inigualables sobre platos típicos como un tiramisú o un flan de huevo de toda la vida. Muchas de esas recetas (por no decir la mayoría) no tienen buen sabor y convierten el proceso de hacer dieta y ponerse a cocinar en una situación frustrante y de pérdida de tiempo.


Por eso en los últimos dos años he estado elaborando recetas fitness, muchas de ellas con el fin de descartar determinados platos y de incluir otros en mis menús semanales. Éstos últimos son los que quiero compartir contigo en este e-book. Quiero demostrarte que durante un mes es posible comer todos los días algo dulce sin renunciar a una alimentación sana, a nutrir tu cuerpo con alimentos que no aportan calorías vacías y que el esfuerzo para ello no es comparable al que has estado haciendo hasta ahora, será mucho menor.


Además, para quienes se cuidan al milímetro y contando cada una de las calorías, en este e-book también encontrarás una tabla de macronutrientes de cada una de las recetas fitness, en otras palabras, sabrás cuántas calorías y qué tipo de nutrientes estarás consumiendo cada vez que elabores uno de estos platos. De esta manera, podrás crear y organizar una dieta sabiendo de antemano que podrás introducir en ella postres fitness y en contra de todo pronóstico de aquel que dice que en una dieta tienes que eliminar el placer de endulzar el paladar. ¡Dí que no y ponte manos a las obra!






Aclaraciones sobre algunas recetas fitness que encontrarás


Muchas de ellas tienen un ingrediente llamado proteína de whey o caseína. Ambos se refieren a proteínas sintéticas que se venden en tiendas de suplementación, nutrición y deporte, aunque hoy en día también se encuentra en supermercados debido a su popularidad entre las personas que realizan deporte. 


Existen dos motivos por los cuales decido incluir proteína de whey o caseína en las siguientes recetas:


La primera es para prescindir o reducir al máximo posible la utilización de harinas de trigo.

La segunda es para equilibrar el consumo de carbohidratos: si decido comerme un postre, es preferible que contenga carbohidratos y proteínas a solo carbohidratos que me desequilibre la dieta.


Lógicamente, el número de carbohidratos, proteínas y demás macronutrientes dependerá de cómo estén repartidos los macronutrientes en tu dieta (eso ya sería que tú mismo sepas cómo hacer los cálculos o que lo consultes con un nutricionista), pero el objetivo siempre es que la dieta sea equilibrada.

No me da el dinero para comprar proteína de whey y caseína ¿por cuál de las dos me decido?


Si no consumes proteína habitualmente, pero estás dispuesto a utilizarla en tus postres fitness lo mejor es que te decantes por un tipo de proteína. Si hay que elegir, para las siguientes recetas recomiendo recurrir a la caseína. El motivo es que al mezclarla con otros ingredientes líquidos coge más cuerpo y se hace más esponjoso. El hecho de que la textura del plato sea suave ya arregla otro de los principales problemas que nos hemos encontrado los amantes de la cocina fitness en estos últimos años: que los platos en general estén secos y duros, algo que en la cocina tradicional se arregla a base de azúcar y mantequilla.


Respecto a los sabores que escoger: he probado bastantes batidos a lo largo de mi vida y me he vuelto una “clásica” en este sentido optando siempre por los típicos sabores como chocolate, vainilla y fresa. Ahora bien, para hacer comida no vale cualquier sabor (a no ser que desees experimentar) por lo que recomiendo que se opte por la vainilla. Algunos postres los he probado a hacer con chocolate como es el caso de los helados o los muffins, pero si no tienes ambos sabores en casa no es necesario que te compres los dos.


También está la posibilidad de que compres una proteína o caseína sin sabor. Hay algunas tiendas de nutrición que la venden y para las galletas o los pasteles no está nada mal. Cuando la he utilizado siempre he puesto una o dos cucharadas de esencia de vainilla a la receta para darle ese toque que tiene la repostería tradicional y que a penas se nota en el aporte calórico y de macronutrientes.


En resumen, si no tienes suplementos en casa, pero quieres hacerte con uno para hacer las recetas fitness, hazte con un bote de caseína de vainilla o sin sabor.


¡Ah se me olvidaba! Si no estás familiarizado con el lenguaje de los suplementos, debes saber que cada que hago referencia a “1 scoop” de proteína o caseína, me refiero al recipiente que viene en el interior de estos productos con el que servirte cada vez que hagas uso de él.


¿Qué pasa si no quiero utilizar proteína en polvo?


Puedes sustituir las porciones de proteína en polvo por harina. En ese caso, lo mejor es que escojas harina de sarraceno por su alto contenido en proteína vegetal, de esta manera, mantienes el equilibrio de macronutrientes que buscamos en una dieta. Ahora bien, este tipo de harina sí es más difícil de encontrar, aunque la he encontrado en grandes superficies de alimentación, posiblemente sea más fácil irse directamente a un herbolario. En alguna receta, también verás que utilizo harina de garbanzos por el mismo motivo, aunque posiblemente sea más fácil de encontrar que la de sarraceno.


 






RECETAS






Tarta de manzana[image: Tarta de manzana.jpg]


 





Ingredientes de la tarta de manzana para 6 personas


•1 manzana Reineta (grande)

•100 gr de salvado de avena

•2 scoop de proteína de Whey (sin sabor o vainilla)

•150 gr de queso fresco 0%

•9 claras de huevo

•1 huevo

•Edulcorante líquido (lo necesario para cubrir las manzanas)


Modo de elaboración


1.Precalienta el horno a 180 grados.

2.Mezcla los ingredientes secos (proteína y salvado) en un recipiente con una cuchara. En otro diferente, monta las claras al punto de nieve con las varillas de una minipimer (también llamada batidora de brazo). Debe quedar al punto de nieve para conseguir esa “esponjosidad” de las tartas y bizcochos que no se consiguen en otras recetas fitness. Una vez montadas las claras y mezclada con el huevo, puedes juntarlas con los ingrediente secos en un mismo recipiente.

3.Vierte el queso fresco con toda la masa y mézclalo bien con una cuchara.

4.Pon la masa en un recipiente adecuado para meter en el horno. Una vez dentro del horno (sin la manzana aún) debes controlar que se endurezca un poco para poder meter la manzana encima. Lo que puedes hacer mientras tanto es pelar la manzana, cortarla en rodajas e introducirlas en un recipiente para dejarlas en remojo con el edulcorante (ese edulcorante lo usaremos después como un almíbar).

5.Cuando veas que la masa se ha endurecido un poco como para que las manzanas se mantengan a flote, coloca los trozos encima. Vierte el almíbar encima de la masa para que quede dulce y simule lo que sería la mermelada que suele cubrir una tarta de manzana de toda la vida. A partir de este momento, cuenta media hora y cuando lo saques, déjalo enfriar antes de partirla y probarla.


Macronutrientes de la tarta de manzana fitness


Los cálculos están hechos en función de las seis porciones por las que dividí la tarta, cada porción tiene los siguientes valores:




	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	160 calorías


	Proteínas
	19 gramos


	Carbohidratos
	8 gramos


	Grasas
	4 gramos


	Fibra
	2 gramos





 




Pastel de zanahoria
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Ingredientes del pastel de zanahoria para 6 personas


•3 zanahorias naturales (o 250 gramos una vez peladas) 

•125 gramos de almendra molida 

•1 scoop o 30 gramos de caseína sabor vainilla 

•6 claras de huevo 

•1 huevo 

•1 cucharilla de bicarbonato 

•Edulcorante al gusto


Modo de elaboración


Esta receta lleva un poco más de tiempo de elaboración que las demás. La mayor parte de ese tiempo se lo lleva las zanahorias, ya que hay que pelarlas y rallarlas.


1.Ralla las zanahorias. Para esto ello utilicé un molinillo porque quería que quedaran trozos pequeños para que la textura del pastel fuera la adecuada, no obstante puedes usar cualquier rallador que tengas en casa.

2.Aparta el monto de zanahoria a un lado y escoge un nuevo recipiente para mezclar en él toda la almendra molida, el scoop de proteína y el bicarbonato.

3.Monta las claras al punto de nieve y cuando esté montada, añade el huevo que queda y mezcla todo con la minipimer. Truco: sabes que las has montado bien cuando pones el recipiente boca abajo y el líquido no se despega del recipiente.

4.Ahora tendrás sobre la mesa 3 recipientes con cosas distintas: es hora de encender el horno a 200 grados para que se vaya calentando y de mezclar los ingredientes por partes: mezcla las claras con el montón de almendra molida y remueve con una cuchara. Debe de quedar una masa uniforme y cuando sea así, mezcla el resultado con la zanahoria rallada.

5.Añade la cantidad de edulcorante líquido que quieras.

6.Vierte el pastel de zanahoria en un recipiente que puedas meter en el horno durante media hora. En mi caso, olvidé poner spray anti-adherente en ese recipiente aunque no se pegó mucho. El olor que desprende mientras se cocina es exquisito ¡y el sabor ni te cuento!


Macronutrientes del pastel de zanahoria


Las cantidades corresponden al pastel entero, si lo divides a partes iguales entre un número de raciones, obtendrás el aporte de nutrientes y calórico de esa ración.




	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	1151 calorías


	Proteínas
	83 gramos


	Carbohidratos
	39 gramos


	Grasas
	70 gramos


	Fibra
	19 gramos








Bizcocho de almendras
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Ingredientes para el bizcocho de almendras fitness para 6 personas


•125 gramos de almendra molida: hay muchos supermercado que la venden molida, en caso de no encontrarlo puedes hacerla tú mismo poniendo a hornear la almendra natural con su cáscara durante 20 minutos hasta que se vean tostados y pasarlas por un procesador de alimentos.

•1/4 de vaso de miel mil flores

•2 huevos fríos

•1 cucharada sopera de esencia de vainilla

•1 cucharada de café de bicarbonato

Modo de elaboración


1.Precalienta el horno a 200 grados y vierte la almendra molida en un recipiente.

2.Separa las yemas de las claras y ponlas en distintos recipientes. Mezcla la yema con la miel y vierte el resultado en la almendra molida. Mézclalo todo bien hasta que obtengas una pasta anaranjada.

3.En otro recipiente monta las claras “al punto de nieve” con una minipimer. Una vez montada, junta las claras con el resto de alimentos (almendra molida, miel y yemas), y mézclalo bien con una espátula hasta que quede una masa esponjosa y uniforme.

4.Añade la vainilla y el bicarbonato y sigue mezclando.

5.Escoge un molde desmontable y rocíalo con spray anti-adherente o un poco de aceite de oliva para que no se pegue y te sea fácil quitar el bizcocho una vez hecho. Sólo necesitas que esté en el horno unos 15 minutos hasta que se dore la masa. Asegúrate que está bien hecha por dentro pinchándola con un palillo de dientes y comprobando que no quedan restos en él.

6.Cuando saques el bizcocho de almendras fitness del horno, deja que se enfríe a temperatura ambiente antes de sacarla del recipiente porque de lo contrario, puede deshacerse más fácilmente.

7.Puedes decorar el bizcocho con unas almendras laminadas para que no solo entre por el paladar, sino también por los ojos.


Esta es una de mis recetas fitness favoritas, por eso ¡espero que no dejes de hacerla!


Macronutrientes del bizcocho de almendra


Los cálculos son por porción (6 en total) teniendo en cuenta las cantidades descritas.


Ten en cuenta que las grasas reflejadas son las que provienen de la almendra, grasas monoinsaturadas, las mejores para incluir en tu dieta.





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	164 calorías


	Proteínas
	7 gramos


	Carbohidratos
	6 gramos


	Grasas
	13 gramos


	Fibra
	2 gramos
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    Las barritas fitness que se pueden comprar en supermercados o tiendas de nutrición especializadas suelen ser productos bastante caros como para consumirlos a diario. Lo más preocupante es que la gran mayoría de ellas (aún siendo proteicas) tienen bastante azúcar. Con esta receta no sólo podrás ahorrar dinero, sino también unos gramos de azúcar al cuerpo, además lograrás matar el hambre por unas buenas horas debido a su alta carga de nutrientes. ¡Un completísimo tres en uno!


    Ingredientes de las barritas caseras para 14 barritas de 70 gr cada una


    •400 gr de copos de avena


    •340 gr de crema de cacahuete


    •250 ml de leche de coco desnatado


    •5 scoops de proteína de Whey sabor chocolate o vainilla (de 30 gr. cada scoop)


    Modo de elaboración


    1.Escoge un recipiente grande en el que verter primero la leche de coco y luego la proteína de Whey.


    2.Mezcla muy bien estos dos ingredientes para que no queden grumos, en mi caso utilicé la minipimer para ello.


    3.Vierte los 340 gr. de crema de cacahuete y mezcla toda la mesa bien con un tenedor. En este paso no me hizo falta recurrir a una minipimer para mezclar, ¡sino paciencia y fuerza!


    4.Vierte los copos poco a poco para ir mezclándolo con el resto. Quedará una masa dura. No dejes que repose ni nada por el estilo porque se secará y será difícil trabajar con ella. Vamos de inmediato al siguiente paso.


    5.Escoge un recipiente de cristal cuadrado o rectangular para poner toda la masa en ella y que coja la forma del recipiente. Pon papel transparente o una bolsa de plástico de esas que usamos para congelar comida como base entre el recipiente de cristal y la masa. La finalidad de ello es sacar con facilidad las barritas cuando estén hechas.


    6.Coge la masa ve poniéndola y acomodándola en el recipiente. Aplástala contra los bordes para que quede bien compacta.


    7.Deja la masa en la nevera durante una noche, tapándola con más papel transparente encima para que no le caiga nada encima ni coja los olores de la nevera.


    8.Cuando la saques, corta la masa con un cuchillo a partes iguales antes de extraerla al completo. Con el papel transparente será muy fácil extraerla tirando de los extremos.


    9.Conserva tus barritas fitness en la nevera ;)


    Macronutrientes de una barrita fitness casera de 70 gramos


    Los valores equivalen al cálculo que he hecho en función del número de barritas que he obtenido en la bandeja. Si varías las cantidades iniciales o al cortar te salen más de 14 barritas, las macros cambian por cada barrita fitness. Si te parecen muchas calorías, córtalas más finas.


    

      

        

        

      

      

        
          	Macronutrientes
          	Cantidad
        


        
          	Calorías
          	306 calorías
        


        
          	Proteínas
          	20 gramos
        


        
          	Carbohidratos
          	21 gramos (1,5 gramos de azúcar)
        


        
          	Grasas
          	15 gramos
        


        
          	Fibra
          	2 gramos
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Lejos de lo que muchos piensan, hacer un zumo que sepa muy bien prescindiendo de azúcares, galletas y demás ingredientes que suman muchas calorías es una cosa complicada. Por eso vale la pena tener en el recetario este smoothie de melón. Lo ideal es que si vas a entrenar, te dejes la receta a medio preparar previamente para que cuando llegues te la tomes y te sepa a gloria.


Ingredientes del smoothie de melón


•200 gramos de melón (peso sin pipas y sin piel)

•1 plátano congelado previamente

•1/2 vaso de té verde (2 bolsitas)

•1 cucharada de miel

•Hielos al gusto


Modo de elaboración


1.Mete el plátano en el congelador y hierve el agua para hacer el té verde. Es conveniente que pongas dos bolsitas de té para que esté bien cargado, pero no le metas Stevia ni otros edulcorantes porque si el melón es dulce de por sí y vamos a añadir miel, no queremos que quede empalagoso.

2.Toca meter el melón, el plátano pelado, la miel y el té verde en una batidora. Batirlo bien durante unos segundos y añadir los hielos para que se piquen.

3.Sírvelo en un vaso o un recipiente para beberlo en ese momento. No es un buen smoothie para guardar en la nevera debido a que el plátano se oxida muy rápido.


Se trata de una buena opción para merendar con un puñado de frutos secos o unas lonchas de pavo, todo dependerá de cómo tienes repartidos los macros. Además, contiene té verde cuya concentración del ingrediente activo, EGCG, ayuda a acelerar nuestro metabolismo de forma natural.


Macronutrientes del smoothie de melón





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	205 calorías


	Proteínas
	3 gramos


	Carbohidratos
	60 gramos


	Grasas
	0 gramos


	Fibra
	5 gramos








Chips Ahoy
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Si te cuento la verdad deberás saber que estas galletas me salieron por casualidad. Lo cierto es que quise hacer unas bolitas de avena y proteína con unas gotas de chocolate fundido. Sin embargo, en vez de usar harina de avena añadí salvado de avena, con lo cual no obtuve la misma consistencia como para jugar con la masa y hacer bolitas con mis manos.


Esto me demostró que hay ingredientes que no se pueden sustituir con tanta facilidad, porque si lo hacemos la receta cambia totalmente y nos sale otra cosa. A veces podemos tener la suerte de que sea algo que esté muy bueno como es el caso.


Ingredientes Chips Ahoy para 2 personas


•2 vasos de salvado de avena

•1/2 vaso de proteína de whey sabor chocolate

•1 cucharilla de bicarbonato

•3 cucharillas cargadas de Stevia

•4 cucharas de aceite de aceite de coco (o margarina)

•1 huevo

•1 cucharilla de esencia de vainilla

•Virutas de chocolate negro al gusto


Modo de elaboración


1.Precalienta el horno a 200 grados.

2.Mezcla con una cuchara y en un recipiente los ingredientes secos: avena, proteína, bicarbonato y stevia.

3.Mezcla con una cuchara y en otro recipiente los ingredientes líquidos: aceite de coco, huevo y esencia de vainilla.

4.Una vez mezclados estos ingredientes por separado, júntalos en uno solo poco a poco mezclándolos bien con una cuchara. Puede parecer una tontería lo que hemos hecho, pero no lo es, ya que así conseguimos que se mezclen al 100% cada uno de los ingredientes.

5.Coge una bandeja del horno, ponle papel para hornear o spray anti-adherente para que no se peguen las galletas.

6.Para obtener la forma que se muestra en la foto no hace falta tener nada de maña. Simplemente coge un poco de masa con la cuchara para ponerla sobre la bandeja, verás que coge la forma sola porque la masa es muy espesa y solo necesitarás acomodar un poco los lados para que te salga redonda la galleta.

7.Cuando tengas toda la masa en forma de galleta encima de la bandeja, rocíalos con las virutas de chocolate.

8.Mételo en el horno entre 20 minutos y media hora. Antes de sacarlo pincha la galleta con un palillo de dientes y si al sacarlo no quedan restos es que está en su punto. Cuando los saques ten cuidado porque el chocolate está derretido y es mejor no tocar esas partes sino dejar que enfríe a temperatura ambiente.


Macronutrientes de las galletas Chips Ahoy


Las macros son muy aproximadas. Son valores que cuentan la cantidad total de galletas que me han salido (unas más grandes que otras) y con datos aproximados en función de las virutas de chocolate que han caído en cada galleta. Por lo tanto, si sigues las cantidades indicadas sólo tendrás que dividir los siguientes valores entre el número de galletas que te han salido para saber cuántos macros hay por cada galleta:





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	482 calorías


	Proteínas
	38 gramos


	Carbohidratos
	32 gramos


	Grasas
	17 gramos


	Fibra
	10 gramos









  

    Cupcakes helados


    [image: Cupcakes Helados.jpg]


     


  




  


  

    ¿A ti también te ocurre? Llega el fin de semana, has cumplido la dieta y el entrenamiento a raja tabla, así como tus rutinas de entrenamiento, pero hay que enfrentarse al momento de mayor descontrol, ese en el que tu mente dice eso de “una vez a la semana no hace nada” y vas y te terminas una caja de helado en frente de una película. Será que cuando nos salimos de la rutina resulta irresistible desmelenarse, pero para esos momentos de debilidad te traigo la solución en esta sencillísima receta.


    Ingredientes para 3 cupcakes helados


    •1 yogurt griego natural (125 gramos)


    •2 fresas


    •5 gotas de esencia de vainilla


    •5 gotas de edulcorante líquido


    •pepitas de chocolate negro (al gusto)


    Modo de elaboración


    1.Coge el yogur griego natural y échalo en un bol para poder mezclarlo con la vainilla y el edulcorante líquido. Mezclarlo con la esencia de vainilla tiene como finalidad darle esa sensación de que te estás comiendo un postre de verdad (se nota mucho cuando no la echas).


    2.En otro bol debes poner las fresas con un poquito de agua y batirlas con la minipimer. El agua sirve para que se batan bien, ya que sin ellas no suelta el suficiente líquido. Obtendrás en un vaso un culín de zumo de fresa, pero es suficiente.


    3.Escoge tres recipientes en caso de que quieras sacar 3 cupcakes helados. En mi caso cogí los de cupcakes porque la forma me pareció la óptima para la cantidad que quería, por otro lado, son fáciles de despegar una vez congelado el postre. Así que cuando tengas tus recipientes preparados, vierte primero con una cuchara el yogur y justo encima el zumo de fresa. Si quieres, deja un poco de yogur para ponerlo como toque final antes de las pepitas de chocolate.


    4.Mételo en el congelador y en hora y media se habrá congelado lo suficiente. Puedes ponerle un palito de helado para comértelo nada más sacarlo del congelador o bien dejar que se derrita un poco para comerlo con cuchara.


    Macronutrientes de un cupcake helado


    ¿Qué son 60 calorías de postre? Atendiendo a los siguientes valores, seguro que te compensa tener este postre en tu congelador.


    

      

        

        

      

      

        
          	Macronutrientes
          	Cantidad
        


        
          	Calorías
          	57 calorías
        


        
          	Proteínas
          	2 gramos
        


        
          	Carbohidratos
          	3 gramos
        


        
          	Grasas
          	5 gramos
        


        
          	Fibra
          	0 gramos
        


      

    


  



Mousse de limón
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A estas alturas nadie te puede decir que “lo saludable” y “lo goloso” están reñidos. Posiblemente estés ante una de las recetas más y sana, sencilla y rápida de hacer. Una mousse de limón que ha entrado a formar parte dentro de los postres fitness que elaboro habitualmente en casa. ¿Formará parte de tu dieta? Compruébalo por ti mismo…


Ingredientes del mousse de limón para 4 personas


•8 claras de huevo

•3 limones

•Edulcorante líquido


Modo de elaboración


1.Escoge un recipiente grande donde verter y batir todas las claras con una minipimer. Es importante que a la hora de batir las claras consigas una textura esponjosa, puede llevar varios minutos.

2.Cuando veas que las claras están llenas de aire, exprime los limones y échale todo el zumo de limón que extraigas de ellos.

3.A continuación, añade edulcorante líquido al gusto. Para saber qué cantidad es la que deseas, puedes probar un poquito con una cucharada, que no pasa nada. Luego, sigue batiendo.

4.Es hora de meter el mousse en el microondas. Puedes cambiar de recipiente si en un principio no escogiste uno adecuado para meter en el micro. Ponlo a máxima potencia durante 4 minutos.

5.Cuando pase ese tiempo, comprueba si el mousse ha cuajado, es decir, si tiene partes líquidas y otras sólidas. En caso de haber partes líquidas, sobre todo en el fondo, mételo un minutos más en el microondas. Personalmente lo tuve un total de 6 minutos para que quedara totalmente cuajado.

6.¡Ya está lista la mousse de limón! Pero antes de ponerte a zampar o de meterla en la nevera, te recomiendo que dejes que coja temperatura ambiente. Las mousses se disfrutan frían, con lo cual toca esperar, pero seguro que como yo, no te resistirás a meter la cucharilla a ver cómo te ha quedado. ¿Lo mejor? El fondo porque está más esponjoso al concentrarse allí toda la parte húmeda.


Macronutrientes Mousse de limón fitness (para 4 personas)





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	134 calorías


	Proteínas
	20 gramos


	Carbohidratos
	8 gramos


	Grasas
	3 gramos


	Fibra
	0 gramos





 




Helado de plátano recubierto de chocolate
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A lo largo de los meses en los que estuve experimentando con recetas fitness hay una cosa que agradecía profundamente. Era el hecho de que si quería ponerme a hacer un plato específico, tenía todos los ingredientes en casa. De tal manera de que si me entraban ganas de comer un postre dulce, podía improvisar y hacerme este helado fitness.


Ingredientes del plátano recubierto de chocolate para dos personas


•1 plátano

•3 onzas de chocolate negro sin azúcar (12 gramos cada una)

•Coco rayado al gusto

•2 palitos de madera para helado


Modo de elaboración


1.Corta el plátano por la mitad y pincha con un palito un extremo de las dos piezas de plátano. A continuación apoya los plátanos en un plato y mételos en el congelador durante media hora para que se congelen.

2.Mientras tanto, derrite las onzas de chocolate negro sin azúcar. Para ello, coge una taza y mete las onzas en ella mientras vas partiéndolas con tus manos. Es muy importante que para derretir el chocolate, no lo mezcles con agua previamente y ni siquiera con leche. Debes meter en el microondas sólo las onzas porque de lo contrario, el chocolate no se solidificará en el plátano.

3.Una vez derretido, vierte el chocolate líquido en los plátanos. Intenta que la fruta quede totalmente recubierta de él, y en cuestión de un minuto (por el choque frío del plátano y caliente del helado) se solidificará. Esta es la parte en la que hay que tener mañana, porque antes de que se solidifique al completo debes espolvorear el helado con coco. Si no te gusta el coco o simplemente no tienes, puedes ponerle trocitos de almendra o algún fruto seco previamente molido en casa.


Sin embargo, he elegido el coco porque es una fruta muy olvidada en el fitness y lo cierto es que es ideal para acelerar el metabolismo. Y por último debes saber que se trata de un postre para comer al momento, si lo metes en la nevera se derretirá, y si lo metes en el congelador probablemente se quede tan congelado que no podrás comértelo en los momentos de debilidad.


Macronutrientes del helado de plátano recubierto de chocolate


En este caso los valores han sido fáciles de calcular y corresponden a un helado de plátano recubierto de chocolate:




	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	134 calorías


	Proteínas
	2 gramos


	Carbohidratos
	17 gramos


	Grasas
	7 gramos


	Fibra
	0 gramos





 




Brownie de chocolate
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Se trata de uno de los postres fitness con más versiones publicadas en páginas web, foros, blogs… existen muchísimas formas de hacerlo, pero muy pocas se asemejan al sabor y la textura que tiene de verdad un brownie de chocolate. ¡Créeme porque los he probado casi todos! Y la conclusión que he llegado es que me quedo con la siguiente versión:


Ingredientes del brownie de chocolate para 4 personas


•2 yogures griego sabor natural (125 gramos x 2)

•2 huevos

•3 claras de huevo

•20 gramos de cacao en polvo desgrasado

•30 gramos de caseína sabor chocolate

•25 gramos de almendras naturales molidas

•4 gramos de Stevia

•(opcional) Nueces al gusto


Modo de elaboración


1.Precalienta el horno a 180 grados. Escoge un recipiente para mezclar los ingredientes y vierte los yogures, los huevos y las claras. Cuando tengas todo esto, comienza a mezclarlo todo hasta que quede una masa uniforme.

2.Añade el cacao en polvo y la caseína al mismo recipiente donde se encuentra la masa. Si no tienes caseína, puedes echarle proteína de whey.

3.Sigue mezclando y cuando este todo bien uniforme puedes echar la Stevia y las almendras. No dejes de mezclar en este último paso.

4.Ya tienes una masa marrón donde todos los ingredientes están mezclados. Ahora es momento de escoger el recipiente que deberás meter en el horno, lo ideal es que sea de silicona para que no se pegue la masa. Cuando viertas la masa en el recipiente, recuerda dejar siempre 1 centímetro de margen hasta el borde, no los llenes a tope, porque aunque no tenga polvo para hornear, la masa se hincha.

5.Espolvorea las nueces antes de meter el brownie en el horno. Y deja que se cocine durante 20 – 25 minutos. Recuerda pinchar la masa con palillo de dientes para asegurarte de que se han hecho correctamente… ¡Rico, rico!


Macronutrientes del brownie de chocolate


Los siguientes valores corresponden a la cantidad que lleva una ración de brownie de las 8 unidades que saqué con las cantidades indicadas. El peso de esta porción es de 40 gramos:





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	90 calorías


	Proteínas
	10 gramos


	Carbohidratos
	4 gramos


	Grasas
	4 gramos


	Fibra
	10 gramos





 




Pastelito griego
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Para esta receta no vamos a encender ni un solo fogón, ni el horno y ni siquiera el microondas. Pero antes de adelantarte cómo es su proceso de elaboración que sepas de que se trata de una las recetas más vistosas y que más gustaron a personas de mi entorno que no buscan llevar una dieta fitness. ¿Impaciente por hacerla para una cena de amigos? Los ingredientes que verás a continuación son para hacer un pastelito para una persona. Lo he calculado así para que sepas con la mayor exactitud cuánto necesitas en caso de tener que hacer para 2 personas o para 20.


Ingredientes para hacer un pastelito fitness


•1 puñado de cereales All Brans

•2 puñados de nueces

•3 láminas de gelatina neutra

•1 yogur griego natural

•4 gramos de Stevia

•Fruta (la que quieras)


Modo de elaboración


1.Pon en remojo la gelatina neutra durante 4 ó 5 minutos. Ve calentando 150 mililitros de agua hasta su ebullición. Cuando la gelatina esté blandita, escúrrela y métela en los 150 ml de agua hirviendo y veras cómo se disuelve en ella.

2.Añade el yogur griego natural al agua con gelatina y mézclalo todo bien. En este paso puedes añadir la Stevia. Sigue mezclando para que ninguna parte quede sin dulzor.

3.En otro recipiente debes moler los All Brans con las nueces para que se vayan mezclando mientras lo mueles. En mi caso utilicé un moledor, pero cualquier cosa que aplaste y machaque estos ingredientes vale. Esta es la parte más engorrosa porque debe quedarte una masa con la mezcla de ambos ingredientes y evitando dejar trozos de nueves sueltos.

4.Una vez echa la masa que será la base del pastelito, deberás ir metiéndola poco a poco en un mini molde para tarta y apretarla contra el fondo para convertirla en una base sólida. Es importante que puedas abrir el molde por los lados para desencajarlo del pastel con facilidad una vez hecho. Puede resultar un poco difícil encontrarlo pequeños para una ración de pastel, pero en los chinos se encuentran moldes anchos en forma de círculo que no tienen fondo, y esos también sirven.

5.Echa la mezcla líquida de gelatina y yogur sobre la masa y déjala reposar en la nevera y espera dos horas hasta que la gelatina se ponga dura. Intenta taparla de alguna forma para que no coja los olores de otros alimentos.

6.Una vez sepas que la gelatina ya está sólida, deberás sacar el pastel del molde con cuidado de que la masa no se deshaga. Por último, añádele las frutas que quieras, en mi caso puse frutas del bosque, pero puedes ponerle trozos de naranjas, kiwis o piña.


Otra variación que puedes hacer es la de usar gelatina de sabores en vez de gelatina neutra. En ese caso la parte blanca del pastel no sólo sabrá a yogur griego, sino también al sabor que le pongas. En este caso, dependiendo del sabor, también cambiará de color.


Macronutrientes del pastelito griego


En este caso, los valores corresponden a un pastelito:





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	238 calorías


	Proteínas
	10 gramos


	Carbohidratos
	13 gramos


	Grasas
	4 gramos


	Fibra
	6 gramos








Bizcocho de plátano proteico
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Si eres deportista no hace falta que te recuerde que el plátano debería ser una de las frutas más abundantes de tu dieta. Hay quien no le gusta mucha comerla sola, en cambio sí que gusta más en batidos o como es este caso, en recetas fitness. Un bizcocho para combinar con alimentos salados como pavo, o para merendar solo con un café. Yo te recomiendo que lo hagas porque cumple mis 3 reglas básicas: buena textura, buen sabor y buenos valores nutricionales.


Ingredientes del bizcocho de plátano proteico


•3 ó 4 plátanos (pelados deben pesar 300 gramos)

•2 yogures griegos naturales

•100 gramos de proteína de Whey sabor chocolate

•3 huevos enteros

•50 gramos de crema de cacahuete

•Una cucharada de esencia de vainilla (opcional)


Modo de elaboración


1.Calienta el horno a 180º y escoge un recipiente para poder machacar los plátanos en él con un tenedor.

2.Cuando tengas una masa de plátanos, añádele los tres huevos y mézclalo con el resto.

3.A continuación, añade la crema de cacahuete y los yogures griegos. La crema de cacahuete es difícil de mezclar, solo debes ponerle ganas y paciencia.

4.Y una vez tengas la masa uniforme, echa los 100 gramos de proteína y sigue mezclándolo todo. El último toque es el de la esencia de vainilla en caso de que te guste darle un olor apetitoso a tu bizcocho. Ahora bien, los que lo han probado en casa, me han dicho que necesita un toque más dulzón. No estoy de acuerdo, creo que esta bastante dulce por los plátanos, pero es cuestión de gustos, si te gustan los sabores más intensos es momento de que añadas Stevia.

5.Asegúrate de que la mezcla se vuelve uniforme y que no queden grumos de los polvos. Viértela en un recipiente que puedas meter en el horno como los de silicona yo no tenía otro más que el de un corazón, sé que queda algo cursi, pero cualquiera de estos vale.

6.Mete el bizcocho en el horno y deja que se cocine al rededor de una media hora. Es recomendable que lo vigiles y veas si está hecho al pincharlo con un palillo de dientes. Si quedan resto en él, hay que dejarlo unos minutos más.


Macronutrientes del bizcocho de plátano proteico


No resultó fácil calcular los valores del bizcocho fitness. Sin embargo, lo hice a partir de lo que correspondería una ración (unos 50 gramos) de bizcocho ¿a que está receta está muy bien de macros?





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	69 calorías


	Proteínas
	8 gramos


	Carbohidratos
	4 gramos


	Grasas
	2 gramos


	Fibra
	1 gramos





 




Magdalenas
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¿Desde cuando no te comes una magdalena? Esa es la pregunta que hice en casa cuando terminé de hacer las magdalenas fitness. Y lo cierto es que es una de las pocas recetas en las que utilizo harina, concretamente harina de sarraceno, que como comenté anteriormente, se trata de la que contiene más valor proteico. Tal vez por eso es una de las más logradas con respecto al sabor tradicional de una magdalena.


Ingredientes para hacer 12 magdalenas


•1 taza de harina de sarraceno

•3 cucharas (cargadas) de proteína sin sabor (utilizo los de marca MyProtein)

•2 cucharillas de polvo para hornear

•2 cucharadas de extracto de vainilla (la conseguí en polvo, pero sé que la hay líquida)

•1 huevo

•3 claras

•1 yogur griego natural sin azúcar

•1/4 de vaso de aceite de oliva ligero

•1/2 vaso de miel (en realidad la cantidad es al gusto, yo le puse menos)


Modo de elaboración


1.Precalienta el horno a 180º grados.

2.Escoge un recipiente y mezcla todos los elementos que sean en polvo.

3.Escoge un segundo recipiente y mezcla los huevos, las claras, el yogurt, el aceite y la miel. El recipiente de los líquidos debes mezclarlo muy bien hasta que quede una masa uniforme y un poco espeso, dependiendo de cuánta miel le has echado.

4.Cuando tengas todo mezclado, vierte el líquido sobre el recipiente donde tienes los ingredientes en polvo. Vuelve a mezclarlo todo hasta que quede una masa sin grumos y tengas la seguridad de que ha quedado todo perfectamente mezclado.

5.Vierte la mezcla en moldes para hacer magdalenas (los de cupcakes valen), pero no lo llenes hasta arriba, deja un centímetro al final para que la magdalena no rebose al crecer.

6.Mete los moldes en el horno, pero no te vayas muy lejos, como mucho en 10-15 minutos deberían estar hechos. Comprúebalo pinchando un palillo de dientes en una magdalena y si lo ves seco es hora de sacarlas. Ñam-Ñam….


Macronutrientes de una magdalena


Lo sé, las calorías son bastante altas, al igual que los carbohidratos ¿Como una magdalena normal? Rotundamente no. Ésta te nutrirá mucho más y te librará del azúcar, un detalle muy importante si tu objetivo es perder grasa.




	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	192 calorías


	Proteínas
	21 gramos


	Carbohidratos
	13 gramos (12 gr. de azúcar)


	Grasas
	7 gramos


	Fibra
	1 gramos








Tortitas de avena[image: pasted-image.jpg]







Ingredientes de las tortitas proteicas de avena


•200 gramos de avena (puede ser en harina o normal)

•1 vaso de leche desnatada

•1 huevo

•2 scoop de proteína de whey del sabor el que más te guste

•(Opcional) Stevia al gusto


Modo de elaboración


Hay un truco para que los crepes te queden “esponjosos”. Este es: separar la yema del huevo, montar las claras y una vez montadas, añadir la yema. Puedes hacerlo así si tienes tiempo, y sino, ponerle leche tal y como indico en el paso 2.


1.Escoge un recipiente adecuado para batir y vierte los 200 gramos de avena. Añade la leche y el huevo (o la yema y las claras montadas) y mézclalo todo con una miniprimer.

2.Si te ha quedado muy “cementoso” vierte más leche, pero no debería ser así si has montado las claras.

3.A continuación añade los 2 scops de proteína de whey del sabor que quieras. En este paso también puedes añadir Stevia si te gustan las tortitas dulces. En mi caso, añadí 2 cucharadas. Mézclalo todo bien.

4.Cuando consigas una masa de aspecto homogéneo es momento de sacar la sartén. Si tienes una sartén anti-adherente, no deberás ponerle ni una sola gota de aceite para que no se pegue. Si temes que se vaya a pegar, más vale que eches un poquito de aceite de oliva.

5.Las tortitas se hacen en cuestión de segundos así que yo me aseguraría de que en el momento en que veas que por un lado ya se ha hecho (tarda 20 segundos más o menos), dale la vuelta para hacerla por ambos lados.

6.Por último, si no las vas a comer en el momento te recomiendo ponerlas en un recipiente tapado para que no se sequen y calentarlas antes de comer para que estén blanditas.


Macronutrientes de las tortitas proteicas de avena


Antes de que se te salgan los ojos de órbitas debes de saber que se trata de las calorías totales de las tortitas, es decir que si te comes todas, habrás consumido más de mil calorías. No obstante, con tal cantidad de ingredientes se pueden sacar muchas tortitas y seguro que compartes con alguien ¿verdad? :)





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	1148 calorías


	Proteínas
	92 gramos


	Carbohidratos
	135 gramos


	Grasas
	22 gramos


	Fibra
	16 gramos





 




Tiramisú
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Después del brownie de chocolate, el tiramisú es otro postre fitness del que se han hecho innumerables versiones. Es bastante difícil de sacarla debido a que tenemos que sustituir varios ingredientes tradicionales que posiblemente no te interesen a la hora de conservar una dieta para perder grasa. Te presento mi versión de tiramisú, a pesar de que parece que se necesita invertir tiempo en ella, conlleva cero complicaciones.


Ingredientes del tiramisú


•1/3 de una taza de copos de avena

•1 scoop de proteína de whey sabor vainilla

•1/2 cucharilla de polvo para hornear

•1 clara de huevo

•1/4 de taza de café frío (cargado)

•1 cucharada de esencia de vainilla

•1/2 cucharilla de café


Para el relleno:


•1 plátano

•1/2 cucharada de café

•1/3 de taza de leche desnata

•(Opcional) Cacao en polvo desgrasado sin azúcar


Modo de elaboración


1.En un recipiente, mezcla la avena, la proteína y el polvo para hornear en un un bol.

2.Monta la clara de huevo en otro recipiente y una vez montada, mézclala con la vainilla y la mini taza de café frío.

3.Mezcla todos los ingredientes secos con los líquidos (si es necesario, usa la minipimer que en mi caso fue así) y por último añade la cucharilla de café.

4.Calienta una sartén para hacer unas mini tortitas que se convertirán en los pisos del tiramisú fitness. Una vez más, la clave reside en que la sartén sea anti-adherente para no tener que usar aceite. Hay que tener “mano izquierda” para no verter en la sartén mucha masa y que te salgan todas iguales. Es como hacer crèpes. Para que te salgan todas a la misma medida, córtalas con un recipiente redondo (una taza grande, por ejemplo).

5.Ahora toca hacer el relleno. Simplemente debes meter todos los ingredientes en un recipiente y batirlo con la minipimer.

6.Monta el tiramisú rociando cada planta del relleno con una cuchara, cuando consideras que ya tiene la altura de una tarta de tiramisú, espolvorea la parte de arriba con polvo de cacao. Personalmente también creo que sería bueno añadir un poco de Stevia (o miel, lo que más te guste) para que el cacao no sea tan agrio.


Un detalle importante de esta receta es su alto contenido en café. Esto mezclado con que a penas nos aporta azúcar, lo convierte en un potenciador del metabolismo, ideal para los que quieren perder peso.


Macronutrientes del tiramisú


Las siguientes cantidades están calculadas en base a la cantidad de ingredientes indicados. Sin embargo, siempre me sobra un poco de relleno y al contar los pisos del tiramisú en redondeles también sobra alimento:





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	321 calorías


	Proteínas
	33 gramos


	Carbohidratos
	41 gramos


	Grasas
	3 gramos


	Fibra
	3 gramos





 




Galletas Oreo
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¿Una pinta deliciosa, verdad? Pues estas galletas oreo no tienen truco, simplemente han dejado de tener azúcar y he utilizado una harina con alto contenido proteico. Gracias a esto he conseguido una textura de galleta tipo Oreo (ni muy dura ni muy esponjosa). Tal vez el único punto negativo es que pringa un poquito la cocina en su elaboración.


Ingredientes de las galletas oreo para 16 galletas


•220 gramos de harina de garbanzos

•1 vaso de cacao desengrasado sin azúcar (chocolates Valor)

•1/3 de vaso de miel mil flores

•1/2 vaso de aceite de coco (la alternativa tendría que ser margarina derretida en el microondas)

•2 huevos grandes

•1 cuchara de extracto de vainilla

•(Opcional) Para conseguir ese molde tan bonito compré un sello de repostería que no es muy difícil de encontrar porque están muy de moda. No obstante, puedes prescindir de esto y simplemente optar por moldes para galletas o por hacer redondeles con la boquilla de una taza.


Modo de elaboración


1.Coge un recipiente muy grande donde mezclar todos los ingredientes secos.

2.En otro recipiente, mezcla los ingredientes líquidos. Por último vierte el líquido en el seco y comienza a mezclar ambos. Hay que tener paciencia para ello, porque seguramente al principio pienses que no se absorberá todo el líquido, pero sí que se logra. Mezcla fuerte y durante unos minutos con una espátula de madera.

3.Cuando tengas una gran masa marrón oscuro es momento de dejarla reposar durante 3 horas o de un día para otro en la nevera. Para ello, debes coger papel transparente y esparcir un buen trozo sobre una superficie plana. Vierte la masa encima de este papel y cúbrela con más papel. Mete la masa en la nevera totalmente recubierta de papel transparente. Debes esperar mínimo 3 horas.

4.Cuando pase este tiempo, es hora de hacer galletas como siempre las has hecho, si es que las has hecho. Debes cubrir una superficie de la cocina en harina para poner la masa sobre ella y que no se pegue.

5.Aplasta la masa con un rodillo o una botella hasta darle un grosor entre 2-2.5 mm. Una vez hecho todo, es hora de sellar o de amoldar. Para sellar necesitarás un círculo con el que cortar la circunferencia (te puede valer el borde de un vaso).

6.Ten en cuenta que la masa sigue siendo un poco pegajosa, así que debes hacerlo con cuidado. Sin embargo, esto te permite que mientras vayas sacando galletas puedas unir los trozos sobrantes a la masa para aprovecharlos.

7.Calienta el horno a 180º grados y pon papel de horno en la bandeja para ir dejando las galletas listas para hornear Mételas todas juntas para controlar bien el tiempo (tarda entre 20 minutos y media hora en hacerse).


Macronutrientes de una galleta oreo


Debes tener en cuenta que estos datos corresponden a una galleta oreo. Los cálculos los he hecho en función de los macronutrientes totales dividido entre el número de galletas que me han salido, y éstas eran bien grandes. Si usas otros moldes o sellos, estas cantidades seguro que varían.





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	104 calorías


	Proteínas
	5 gramos


	Carbohidratos
	11 gramos


	Grasas
	4 gramos


	Fibra
	2 gramos





 




Helado de proteína sabor vainilla
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¿Te acuerdas cuando hacías helado de refrescos de pequeño? Vamos a cambiar la receta y hacerlo de proteína en cuestión de 5 minutos. Ideal para esos momentos de tumbona en el verano.


Ingredientes del helado de proteína sabor vainilla para 2 personas


•1 yogur griego natural sin azúcar

•1/2 scoop de caseína sabor vainilla

•Stevia o esencia de vainilla al gusto


Modo de elaboración


1.Vierte en un recipiente la caseína y mézclala bien con el yogur. La mezcla la hice con un tenedor, porque al principio comienzan a aparecer grumos, pero persistiendo encontrarás una masa muy uniforme y apetecible.

2.Añade stevia o vainilla y sigue mezclando. En mi caso puse una cucharada de vainilla, ya que soy muy fanática de este sabor y lo cierto es que quedó bastante dulce ¡como un helado!

3.Vierte la masa líquida en unos recipientes específicos para obtener la forma del helado. Éstos los puedes comprar por menos de un euro en los chinos, además vienen pequeños, por lo que no te empacharás a helado fitness.


Macronutrientes de un helado proteico sabor vainilla





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	107 calorías


	Proteínas
	9 gramos


	Carbohidratos
	3 gramos


	Grasas
	3 gramos


	Fibra
	1 gramos








Pastel de Quinoa[image: Pastel de Quinoa.jpg]


 





He de decir que, a pesar de las bondades de la quinoa en una dieta equilibrada, mi experiencia no había sido buena con ella. La había probado en ensaladas o como guarnición de un plato, pero su sabor nunca me agradó. Sin embargó, ya que tenía quinoa de sobra en casa, experimenté con la siguiente receta y el resultado fue muy bueno, incluso para alguien como yo ¡a la que no le gusta la quinoa!


Ingredientes del pastel de quinoa para 2 personas


•Medio vaso de quinoa

•Medio vaso de agua

•1 vaso de leche desnatada

•1 plátano (y medio más para decorar)

•4 cucharadas de miel

•3 cucharadas de cacao desgrasado

•1 cucharada de esencia de vainilla

•Un poco de sal


Modo de elaboración


1.Hacer la quinoa. Escoge una cacerola y échale agua, leche, un poco de sal y la quinoa hasta llevarlo al punto de ebullición. Aproximadamente durante 10 minutos debes estar removiendo todo el rato para que la leche no se desborde y para que se cueza hasta que se absorba y desaparezca el líquido. Cuando lo tengas, pon la quinoa en un plato aparte para que enfríe.

2.Prepara la siguiente mezcla en un recipiente: un plátano machacado con un tenedor, el cacao, la miel y la esencia de vainilla. Remuévelo bien todo y no te preocupes si quedan grumitos de cacao con el plátano. Es normal y estará muy bueno igual.

3.Lo siguiente es mezclar esta masa con la quinoa, este paso es muy fácil. Si quieres que te quede de forma redondeada como a mi, deberás usar un molde para pastelitos pequeños. Además, puedes aprovechar el medio plátano que te queda para cortarlo en rodajas y decorar en la parte de arriba.


Macronutrientes del pastel de quinoa


Como las cantidades de los ingredientes corresponden a un solo parte, para una persona, los siguientes valores también reflejan lo mismo. ¿Nada mal, verdad? Recuerda que la quinoa tiene un gran poder saciante, por lo que casi podría considerarse que este pastel puede ser una buena merienda.





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	200 calorías


	Proteínas
	5 gramos


	Carbohidratos
	40 gramos


	Grasas
	2 gramos


	Fibra
	1 gramos
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Con esta receta quiero demostrar que las tradiciones y las costumbres no están reñidas con la dieta. La Semana Santa es época de este dulce típico que no para de verse en los supermercados, en las casas y en las pastelerías. Las torrijas han sido caracterizadas por ser una bomba calórica de fritos y azúcar. Mi receta se parece mucho a la tradicional, pero con pequeños cambios para hacerla mucho más saludable y equilibrada.


Ingredientes de las torrijas


•Pan de torrijas o pan de barra de 2 ó 3 días

•1 vaso de leche desnatada

•1 scoop de proteína de Whey sin sabor

•2 cucharadas de esencia de vainilla

•2 huevos

•aceite de oliva

•Miel o edulcorante líquido

•(Opcional) Plátano, frambuesa, fresas…


Modo de elaboración


La cantidad de las torrijas fitness está determinada por el número de rebanadas de pan que quieras hacer. Es habitual coger las sobras del pan que se ha puesto duro y aprovecharla para este fin. Pero si como yo, en casa no sueles tener pan fresco, puedes probar a comprar media barra y con 6 rebanadas te da para una merienda para dos personas.


1.Corta el pan en rebanadas. Deben ser algo gruesas así como de dos dedos de ancho.

2.Coge una shaker y vierte el vaso de leche en ella junto con el scoop de proteína sin sabor y la esencia de vainilla. Mezcla con mucha fuerza. Si no tienes esencia de vainilla, pero sí proteína de vainilla, entonces sustitúyela por esto último.

3.En otro recipiente, vierte los huevos y mézclalos de tal manera que la clara y la yema formen un líquido uniforme.

4.Calienta una sartén con un poco aceite de oliva, escoge una rebanada y mójala en la leche con proteína para que se ablande. Luego mójala en los huevos y seguido ponla en la sartén para que se fría. Así con todas. Cuando las retires, pon en el plato en el que vas a servirlas una servilleta para que absorba el aceite de las torrijas.

5.Échale miel o edulcorante líquido para darle el sabor dulce que tienen las torrijas tradicionales a las que se les echa mucha azúcar al final. En mi caso también las he disfrutado con frutas para aportar más sabores y fibra.


Macronutrientes de las torrijas


Los valores son muy estimados en base a las cantidades de los ingredientes indicados. Compara estos valores con los que aporta una sola torrija tradicional (en Internet encuentras esta info.), solo en cuestión de calorías hay 500 calorías de diferencia.





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	90 calorías


	Proteínas
	6 gramos


	Carbohidratos
	11 gramos


	Grasas
	4 gramos


	Fibra
	3 gramos








Galletas proteicas
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Ingredientes para 20 galletas proteicas


•1 yogur griego natural (125 gramos)

•80 gramos de salvado de avena

•1 scoop de proteína de Whey sabor chocolate

•3 cucharadas de harina de soja

•1 huevo

•10 gramos de almendras naturales picadas

•(Opcional y al gusto) 1 onza de chocolate negro rayada

•(Opcional y al gusto) Coco rayado


Modo de elaboración


1.Precalienta el horno a 180 grados.

2.Escoge un recipiente grande y vierte el yogur griego y el salvado de avena. Hazlo poco a poco para ir mezclándolo con el yogurt hasta que obtengas una masa uniforme.

3.Añade el scoop de proteína. Ahora verás que la mezcla se vuelve muy seca y que es difícil que el líquido acoja todo el polvo, por lo que es momento de echar el huevo.

4.Mezcla todo bien y vierte los 10 gramos de almendras naturales y picadas. Es importante que estén picadas en caso de que uses un molde como el mío de estrellitas, pero también puedes usar otros frutos secos o incluso pasas.

Si ves que la masa te está quedando muy líquida como para sacar los moldes de ella utiliza y añade harina de sarraceno para darle más consistencia a la masa. En mi caso, voy echando una cucharada y mezclando, y así hasta que llegue a la consistencia que quería. Te aconsejo que hagas lo mismo y probablemente cuando llegues a las 3 cucharadas de harina de soja consigas la solidez que buscas.

5.Antes de meterlo en el horno, si quieres, échale a las galletas el chocolate negro y el coco rayado para darle un aspecto apetecible y un toque más dulce.

6.El tiempo que necesita estar en el horno es entre media hora y 40 minutos. Lo mejor es que no te olvides de que tienes las galletas proteicas al fuego y vayas mirando cómo quedan mientras se van haciendo.


Macronutrientes de una galleta proteica


Una vez más, sabiendo el total de galletas que saqué a partir de la cantidad de ingredientes que utilicé, hice la división y obtuve los siguientes valores. Recuerda hacer tus cálculos si sacas una cantidad mayor o menor de galletas. Introducir los alimentos en aplicaciones como MyFitnessPal te permite obtener estos datos.





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	78 calorías


	Proteínas
	5 gramos


	Carbohidratos
	5 gramos


	Grasas
	4 gramos


	Fibra
	0 gramos






 




Macedonia de frutas con nueces
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¿Crees que es una receta demasiado simple? Pues seguramente despertará tu interés cuando te diga que es un excelente desayuno o incluso merienda para preparar el cuerpo para un entrenamiento intenso. La fruta y la miel proporcionan los carbohidratos simples que te darán un plus de energía necesario para batir tus récords y rendir al máximo. Además de estar muy bueno, lo completan las nueces dando a la receta las grasas y un poco de proteína para completar las macros del día. No cuesta nada hacerlo, es apetecible y beneficioso para tu cuerpo.


Ingredientes de una macedonia de frutas con nueces


•1 kiwi

•1 plátano (no muy maduro)

•Un puñado de nueces

•1 cucharada de miel


Modo de elaboración


1. Corta las frutas en rodajas y meterla por pisos en un recipiente, como un por ejemplo, un vaso. Es importante que el plátano no esté maduro porque a más maduro esté, más dulce será su sabor y más azúcar contendrá, por lo que seguramente puedas llegar a sentir que en esta receta te sobra la miel.


2. Vierte la miel encima de la fruta y muele con la mano las nueces para echarlas al final del todo.


Truco: puedes acompañar esta receta con un yogurt griego, mezclando la fruta en el yogur y vertiendo los demás ingredientes al final. Esto completará aún más los macronutrientes puesto el yogurt griego contiene proteínas, sin embargo, más que un postre se tratará de una comida ligera por el efecto saciante de la fruta.


Macronutrientes de una macedonia de frutas con nueces





	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	238 calorías


	Proteínas
	4 gramos


	Carbohidratos
	45 gramos


	Grasas
	6 gramos


	Fibra
	6 gramos





 




Bocados de avena
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Para esos días en los que toca estar horas en la calle, tienes que viajar o estás en una circunstancia que te imposibilita el llevarte un tupper con alimentos refrigerados. Pues bien, esta no es una receta muy dulce, pero sí ideal para merendar o picar a cualquier hora y en cualquier lugar. Es muy rápida de hacer y 100% nutritiva y saciante ¡Ya verás!


Ingredientes de los bocaditos de avena


•90 gramos de copos de avena

•1 scoop de proteína de whey sabor vainilla

•1 plátano

•1 cucharada de esencia de vainilla


Modo de elaboración


1. Vierte los copos de avena en un recipiente apto para batir con las varillas de la minipimer, por ejemplo una shaker. Seguidamente introduce en el mismo recipiente la proteína de whey, la esencia de vainilla y el plátano previamente cortado en finas partes.


2. Comienza por batir con las varillas y con mucha paciencia. Al principio, batirlo costará un poco porque predominan los alimentos secos, pero mientras se vayan machacando y mezclando los plátanos con el resto de la masa irá cogiendo forma. Estará listo cuando obtengas una masa líquida, pero consistente.


3. Ahora llega el momento de cocinar los bocaditos. Enciende el horno y pon en la bandeja papel de horno para que los bocaditos se puedan despegar fácilmente. Para que tengan una forma más o menos redonda como el de la foto tienes que coger un poco de la masa con un cuchara y, con un poco de maña, retirarla con el dedo encima del papel de horno. A menos cantidad cojas, más posibilidades tienes de que te salga un bocadito redondo. No te aconsejo que los hagas bolas con las manos, pues la masa no es nada manejable.


4. Deja que el horno actúe aproximadamente durante 10 minutos. Se hacen bastante rápido y si te despistas puedes correr el riesgo de que se quemen. Finalmente tendrás unos bocaditos de avena, proteína y potasio para disfrutar cuando quieras.


Macronutrientes de los bocaditos de avena


La siguiente información nutricional corresponde a lo que se consume si te comieras todos los bocaditos que salen a partir de las cantidades reflejadas. Si quieres saber cuánto te aporta un solo bocadito, basta con que dividas los siguientes valores con el número de bocaditos que te salieron.




	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	565 calorías


	Proteínas
	37 gramos


	Carbohidratos
	84 gramos


	Grasas
	7 gramos


	Fibra
	13 gramos





 




Bombones de fresa y coco
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Te sorprendería saber lo que puedes hacer con dos o tres fresas y 3 onzas de chocolate negro derretido. A menudo me encuentro con personas que me cuentan que el chocolate es su debilidad y que por mucha dieta que quieran hacer, es un alimento que no pueden quitar. ¡Pero no hace falta quitarlo, sino cambiar hábitos! Uno de los cambios más trascendentales que he realizado yo misma es cambiar de chocolate con leche a chocolate negro o sin azúcar. La primera vez que lo pruebas, lo rechazas por su sabor agrio. He aquí una manera de hacer la transición más llevadera con fresas. Además el coco es un excelente alimento para aumentar el metabolismo.


Ingredientes para 6-7 bombones de fresa y coco


•2 fresas grandes

•3 onzas de chocolate negro 90%

•Coco rayado al gusto


Modo de elaboración


1. Corta las fresas en láminas, cuanto más alargadas mejor. Una vez tengas las dos fresas cortadas, junta las láminas de dos en dos encima de un trozo de papel de horno (para que no se pegue el chocolate fundido).


2. Funde las onzas de chocolate negro en una taza con el microondas. No lo mezcles con agua ni nada parecido, si es chocolate para fundir (tipo Lindt) irá perfecto.


3. Vierte con una cuchara el chocolate encima de las fresas, de tal manera que la cubra por encima. A continuación y antes de que se seque el chocolate fundido, espolvorea coco encima para que se solidifique junto a las fresas y el chocolate.


Un truco: Para cubrir de chocolate negro las dos láminas de fresa también puedes pinchar las dos láminas de fresa con un palillo de dientes y sumergirlas en el chocolate negro. Lógicamente esto requerirá de más chocolate negro que el indicado.


4. Para acabar, aunque creas que el chocolate se ha hecho sólido encima de la fresa, es recomendable que lo metas unos minutos en la nevera para asegurarte de ello. El sabor está buenísimo.


Macronutrientes de los bombones de fresa y coco


Dependiendo de cómo de finas sean las láminas de las fresas saldrán más o menos bombones. En mi caso salieron siete bombones, pero cada cual con distinto tamaños y por tanto composición. Lo importante es conocer los datos aproximados para una receta que aporta muy calorías al cuerpo.




	Macronutrientes
	Cantidad


	Calorías
	131 calorías


	Proteínas
	2 gramos


	Carbohidratos
	9 gramos


	Grasas
	11 gramos


	Fibra
	4 gramos










 





DESPEDIDA

 

No puedo sino darte las gracias de corazón por llegar hasta aquí, hasta estas líneas que sólo esperan que toda la información contenida allí arriba sea de gran utilidad para tu presente y tu futuro, para lograr cambiar o mejorar tus hábitos alimenticios. Porque cuerpo no hay más que uno y lo tenemos que cuidar y querer como se merece.

 

Espero con muchísima ilusión que te animes a enviarme una fotografía de cualquiera de los platos que estés pensado en hacer o ya hayas hecho. Compártela conmigo a través de mi Twitter (@_SarahSantiago). También puedes leer más recetas mías en los artículos que publico en Yuufit (haz click aquí para acceder a ellos) o seguir mis aventuras diarias en mi Instagram (@sarahyuufit). 

 

Cualquier duda que tengas con las recetas ¡ya sabes dónde encontrarme!
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